DIRECCION GENERAL
DE SANIDAD MILITAR

VIOLENTOMETRO '

Diseito elaborado por Russell, G., basado en el
Violentdometro desarrollado por la Unidad Poli-
tecnica de Gestion de Perspectiva de Género
del Instituto Politécnico Nacional de Méyico
(2009), con aportes de organizaciones de
violencia digital, como marcos tipo Ley Olimpia en

LATAM (2017-2018) y literatora especializada
sobre violencia digital y microviolencias en redes
sociales)




TU VIDA E INTEGRIDAD ESTAN EN RIESGO
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;QUE ES ESTE VIOLENTOMETRO Y COMO UTILIZARLO?

El violentometro integrado es ona Herramienta
psicoedocativa gue busca ayudar a reconocer
distintas formas de violencia que pueden
aparecer en las relaciones afectivas o
romanticas, tanto en contextos presenciales
como digitales.
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Ciberpersecucion

Nota aclaratoria sobre uso:

Difamacion virtoal
Suplatancion Virtoal La escala presenta conductas que pueden
aes ) NS avmentar progresivamente en gravedad, desde
:gﬁgmzzg z:gﬁ DEST:‘\}'UR&A formas sutiles o normalizadas hasta
9 situaciones gue representan vn riesgo serio
Violacion de datos personales para la integridad fisica, psicoldgica o sexval de
0na persona.
‘Adfechoézstaﬂdng"
okng Elviolentometro no es vn test psicoldgico ni on
instromento diagndstico.
Violacion de datos personales , , ,
"Negging” No entrega resoltados clinicos ni permite
Insultos electrnicos determinar por si solo si existe violencia en una
relacion.
"Typecasting"
'Zombi.eing" VlOLlé\'lICIA Su objetivo es favorecer la identificacion
-E':golo'?éng. irtoal U temprana de conductas problematicas y la
'Ghos{iv{lg"{l"Zompling' conversacion sobre limites y respeto en las
"Benching” Ccorving” relaciones. También es importante considerar
.- SRS --e- gue una misma condocta poede involucrar mas
‘g.ht({;i:ﬁs'"":gat::)o?m?g de un tipo de violencia y que sv significado
ing ying

puede variar segOn el contexto, la frecvencia y
la presencia de coercion o control.

"Orbiting"

"Una misma. condocta puede
involucrar mas de on tipo
de violencia"
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>-> Micro-descalificaciones / Minimizacion emocional: Comentarios o
actitodes que invalidan o restan importancia a las emociones de vna persona.
Constitoyen violencia psicoldgica sutil porque deslegitiman la experiencia y
afectan la avtoestimo.

»->"Love Bombing": Exceso inicial de afecto y atencion para generar apego
rapido en vna relacion. Poede ser manipulacion emocional coando se vsa
para crear dependencia o control.

»>->Bromas hirientes: Comentarios realizados en tono de homor que des-
valorizan, hieren o incomodan, minimizando el daito bajo la excusa de “era
broma".

»>->Chantajear sotilmente: Manipulacion indirecta donde se insindan con-
secvencias negativas si la otra persona no actda como se espera.

»>->Mentir / Engaiiar: Distorsionar deliberadamente la verdad para obte-
ner beneficio personal o controlar a la otra persona.

> Ignorar / Ley del hielo: Retiro intencional de comonicacion o afecto
como forma de castigo emocional.

»-> Celar: Manifestaciones excesivas de sospecha, desconfianza o control
mochas veces motivadas por insegoridad

>-> Colpabilizar: Atribvir de manera injusta la responsabilidad emocional o
condoctoal a la otra persona

GLOSARIO DE CONCEPTOS DEL
VIOLENTOMETRO TRADICIONAL

>»-> Descalificar / Insoltar: Invalidar opiniones, pensamientos o emociones,
haciendo sentir inferior al otro/a. Expresar desprecio mediante criticas,
borlas o insultos que boscan invalidar.

>->"Goslighting": Manipolacion psicoldgica en la que vna persona distorsio-
na o niega la realidad para que la otra dode de so memoria, percepcion o
juicio.

>»>->Ridicolizar / Ofender: Uso del desprecio o la burla para menospreciar a
ona persona, ya sea en pdblico o en privado. Constitoye violencia psicoldgica
porgue busca desacreditar.

>>=> Homillar en pdblico: Exponer o avergonzar a la persona frente a terce-
ros de forma deliberada.

>»> Intimidar / Amenazar: Generar miedo mediante gestos, palabras o
advertencias implicitas.

> Levantar la voz / Gritar: Elevar el tono de voz para intimidar o impo-
nerse en ona discosion. Genera miedo, tension y desequilibrio.

»>-> Controlar / Prohibir: Limitar amistades, actividades, vestimenta, deci-
siones o acceso a recorsos (dinero, celolar, redes).

»>->Destroir articolos personales: Daiio intencional a objetos significativos
como forma de castigo o dominio
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>->Manosear: Contacto fisico no consentido con connotacion sexval

>>-> Caricias agresivas: Contacto fisico que aparenta cercanio, pero contie-
ne violencio o invasion.

»-> Golpear “jugando”: Agresiones fisicas minimizadas como bromas o
juegos

> Pellizcar / Araiiar: Agresiones fisicas leves pero intencionales
>>-> Empujar / Jalonear: Uso de foerza fisica para someter o controlar.
»>-> Cachetear: Agresion directa al rostro

»>-> Patear: Violencia fisica severa con riesgo de daiio significativo

>~ Encerrar / Aislar: Privar de libertad o contacto social de manera
forzada

>>-> Amenazar con objetos o armas: Uso de herramientas o armas para
infondir temor.

>>-> Amenazar de muerte: Advertencias explicitas de cavsar la moerte

»>-> Acoso sexval / Coercion sexval: Conductas de natoraleza sexval no
deseadas, como insinvaciones, comentarios o presiones para obtener favo-
res sexvales. Constituye violencia sexval porgue bosca incomodar, intimidar
o presionar a la persona para obtener consentimiento bajo presion.

»=> Agresion sexwal / Abvso Contacto fisico de cardcter sexoal sin
consentimiento, como tocamientos 0 manoseos: Es violencia sexval
porgue volnera la avtonomia corporal y el derecho de la persona a decidir
sobre sv propio cuerpo.

>>-> Violacion (penetracion sin consentimiento: Acto sexval con penetra-
cion realizado sin consentimiento y bajo coercion, amenaza o fuerza. Es ona
forma grave de violencia sexval que volnera profondamente la integridad y la
libertad sexval

2> Tortorar:Cavsar intencionalmente dolor extremo para someter o casti-
gar o .una persona

castigar a una persona

> Mutilar: Cavsar la pérdida o daito permanente de vna parte del cverpo
de una persona

> Asesinar: Privar intencionalmente de la vida a otra persona.

Si has experimentado alguna de estas conductas o formas de violencia, es
importante que no lo enfrentes en silencio. Ninguna persona merece ser
tratada con desprecio, control o agresion. Buscar ayoda y apoyo
profesional en salod mental puede ser on paso fondamental para proteger
to bienestar, recoperar to segoridad y comenzar on proceso de reparacion.
No estds solo/a: pedir ayoda también es vna forma de cvidarte.
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& Exclosion virtval: Condocta consistente en aislar deliberadamente a ona
persona en espacios digitales: no responder mensojes, dejarla fuera de
grupos, ignorarla de forma sistematica o desaparecer sin explicacion. Puede
generar confusion, inseguridad y malestar emocional.

&) Insultos y atagques por mensajes/redes: Uso de mensajes, comenta-
rios, audios o publicaciones digitales para agredir verbalmente, menospre-
ciar o atacar a otra persona, ya sea en privado o en espacios poblicos (redes
sociales, chats, foros).

&) Violacion de datos personales: Obtencion, vso o difosion de informa-
cion privada (direcciones, fotos, RUN (ID), contraseiias, conversaciones,
obicacion) sin consentimiento, volnerando la privacidad y segoridad de la
persona afectada.

&) Acecho ("Stalking"): Vigilancia persistente en entornos digitales: revi-
sar constantemente redes, seguir cada poblicacion, controlar horarios de
conexion o interacciones, generando sensacion de persecocion o amenaza

Exigir contraseiias: Presionar v obligar a vna persona a entregar los
@ontraseiias de sus redes sociales, correo v otras cventas digitales como
forma de svpervision o control, lo cual genera volneracion a la privacidad y
avtonomia personal.

Hostigamiento virtual: Condocta repetitiva de acoso digital que pvede
lir mensajes insistentes, intimidantes o homillantes, con el objetivo de
incomodar, dominar o afectar emocionalmente a la otra persona

Control forzado de vbicaciéon GPS: Presionar v obligar a una persona
@dompartir permanentemente sv vbicacion mediante aplicaciones o foncio-
nes del celolar para saber donde esta en todo momento. lnvade la privacidad
y establece vna dindmica de vigilancia y control.

&) Soplantacion virtoal: Creacion o vso de perfiles falsos para hacerse
pasar por otra persona, publicar en su nombre, engaitar a terceros o daitar
sv repotacion. Puede cavsar perjuicios emocionales y sociales.

& Difamacion virtoal: Difusion de informacion falsa, sacada de contexto o
con intencion daiiina sobre vna persona en entornos digitales, afectando sv
imagen, repotacion o relaciones.

® Instalacidn de spyware o stalkerware: Instalar en el dispositivo de
otra persona programas que permiten espiar sus mensajes, llamadas o
obicacion sin su conocimiento. Es una forma grave de violencia digital porgue
invade la privacidad.

&) Ciberpersecucion: Forma mds intensa del acoso digital, donde existe
seguimiento constante, amenazas implicitas o explicitas y sensacion persis—
tente de peligro o control. Genera miedo recorrente y sensacion de vigilan-
cio.

&) Sextorsion: Amenaza de difondir imdgenes, videos o informacion fntima
con el fin de manipolar, obtener dinero, favores sexvales o mantener control
sobre la victima

©)Difusion de contenido fntimo sin consentimiento (real o manipolado/
"deepfake": Publicacion o envio de material privado (fotos, videos, avdios)
sin avtorizacion de la persona involucrada, incluso si dicho contenido fue
compartido inicialmente de manera consensvada. Puede tratarse de conte-
nido real o manipolado (Ej.: "deepfakes”, cambios de caro, etc.

&) Trata virtval de personas: Uso de plataformas digitales para captar,
manipolar o explotar personas con fines de abuso sexval, econdmico o coer-
citivo, generalmente mediante engaiio o volnerabilidad emocional
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'FEN()MENOS EN REDES SOCIALES QUE
PUEDEN ESCALAR A VIOLENCIA

v “Phobbing": Ignorar a alguien dorante ona interaccion (virtval o presen-
cial) prestando atencion al celolar v otros dispositivos.

v "Breadcrombing”: Enviar sefiales minimas de interés (mensajes breves,
likes) para mantener a la otra persona enganchada sin intencion real de
vinculo.

v "Kittenfishing": Presentarse de forma ligeramente falsa o idealizada en
redes (fotos antiguas, exageracion de logros), generando expectativos
irreales.

v “Benching": Mantener a alguien "en espera”, con contacto minimo, para
no perder la opcion de vincolo sin compromiso real.

v "Corving": Evitar encuentros o conversaciones directas mediante exco-
sas constantes, sin cortar explicitamente la relacion.

v “Gatsbying": Publicar contenido estratégicamente para que vna persona
especifica lo vea, buscando atencion indirecta.

"“Orbiting": Mantener presencia constante en redes (ver historias, reac-
cionar) sin contacto directo, impidiendo el cierre emocional.

v "Mooning": Comonicacion esporadica, impredecible y emocionalmente
desconcertante, que aparece y desaparece sin estabilidad.

v "Zomping": Término derivado de Zoom: terminar una relocion mediante
videollamada o mensaje digital, evitando el contacto directo.

v "Ghosting": Corte abroupto de toda comonicacion digital sin explicacion,
dejondo a la otra persona en incertidombre emocional.

v "Haonting": Seguir interactvando con poblicaciones (likes, vistas) sin
hablar directamente, manteniendo vna presencia ambigua y confusa

v "Zombieing": Reoaparicion inesperada de alguien que habia desaparecido

v "Sexting": (coercitivo) Intercambio de contenido Tntimo bajo presion,
amenoza o manipolacion emocional. No existe consentimiento real, avngue
la persona acceda por miedo o colpa

Si has experimentado algona de estas condoctas o formas de violencia, es
importante que no lo enfrentes en silencio. Ninguna persona merece ser
tratada con desprecio, control o agresion.

Buscar ayvda y apoyo profesional en salud mental poede ser vn paso
fondamental para proteger tuv bienestar, recoperar to segoridad y
comenzar on proceso de reparacion.

BUSCA AYUDA ‘

9 Linea de Emergencios 123
2 Policia Nacional M2

¥> Fiscalio General de la Nacion
Linea 122 desde on celolar o
al 01 8000 919 740 a nivel nacional.

¥ ICBF (Instituto Colombiano de
Bienestar Familiar)
Linea 141

> Linea Pdrpura (Mujeres)
018000 12137
En Bogota, atencion exclusiva para
mojeres victimas de violencia

Linea 155 (Orientacion a Mujeres)

LINEA EN DEFENSA
N DE II_\IAVIDAN
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